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KLASSIKLORIMIZ SAGLAM
HOYAT TORZi HAQQINDA

Saglamliq insanin manavi
va fiziki keyfiyyatlarinin mac-
musudur. Giinki saxsiyyatin
ahangdarhigi ele imumbasari
dayoardir ki, ona yalniz fiziki
va manavi kamillik vasitasile
nail olmaq miimkiindiir. Odur
ki, insanin meanavi va fiziki
saglamhgi ugrunda miibari-
zasi zamanamizin an {imda
vezifaloerinden biridir. insanin
uzunomiirliiliilyt, muveffaqiy-
yatli amak faaliyyati, aile he-
yati, saglam nasil yetisdirma-
si va onu diizgiin terbiyalan-
dirmasi saglamliqdan c¢ox
asilidir.

Hagigaten da saglam olan
kas heyatda har seysa nail ola
biler. He¢ cur unutmaqg olmaz
ki, saglamliq birdirsa, xastalik
minlarledir. Misahidalar goste-
rir ki, saglam adamlar hayatda
cox faal, nikbin ve xosxasiyyat
olur. intibah dévriiniin mashur
hakimi Ambruaz Pare haqli ola-
raq demisdir ki, sen adamlar
tez sagalirlar. Mehz buna gore
da muasir dévriin adamlar tek-
co tebistin onlara baxs etdiyi
nemsatlarle kifaystlanmayib, da-
im Ozlerinin fiziki takmillosmasi
ve manavi kamillesmasi qaygi-
sina qalmalidirlar. Bunun Ugun
saglam hayat terzinin yaradil-
masi, har seydan avval, kitlovi
badan terbiyasi ve idmanin ge-
nis inkisafi ile alagalenir.

Tarixin inkisaf tecriibasi gos-
terir ki, fiziki tarbiyanin inkisafin-
da har hansi xalqin ne gadear
¢ox xidmati olarsa, hamin xalq
kamil ve yetkin insan tarbiys
edilmesinde qarglya goydugu
magsada daha ¢ox yaxin olar.
Cosarstle demsak olar ki, har
bir millatin imumi madani se-
viyyasi onun idmana, fiziki
kamillik gostaricisina olan
miinasibatile da giymatlandi-
rila bilar.

Tababatin banisi Hippokrat
gOstarir ki, haraekatsiz mualica
yoxdur. Béyuk Roma sairi Ho-
ratsi ise insanlarin saglamhgini
gorumagq Uglin onlara gagmagi
maslahat goérirdi. O yazirdi:
“Saglam iken qagmasan, xaste-
lonandan sonra gagacaqgsan”.
Onun fikrince, gimnastika, fiziki
harakatler, idman vyerisi 6z is
qabiliyyatini, saglamligini, xos-
baxt hayatini gorumaq istayan
har kesin maigatine mdhkam
daxil olmaldir. Dinyanin an nu-
fuzlu boylk idman bayrami olan
“Olimpiya oyunlar”’nin vatani
Yunanistandaki gadim Ellada-
nin qayalari Uzerinde yazilmis
sozlarde hamin fikir daha qaba-
rnq ve midrikcaesina, azamatle
saslonir: “Glcli olmaq istayir-
sansa gag, saglam olmagq iste-
yirsensa gag, gbzal olmaq iste-
yirsensa qag¢”. Mashur yunan fi-
losofu, yazigl va tarixgisi Plutrax
isa bele yazirdi: “Gimnastika te-
babatin gafaverici hissasidir”.

Gortndiyu kimi, bu mudrik
insanlar, dévrinin gérkemli zs-
ka sahibleri fiziki tarbiyenin, id-
manin mixtslif névlerina istinad
ederok insanlarin onun saye-
sinde saglam, glmrah, gozal,
yarasigh, nikbin béylumasi va
yasamasini subut etmoaye call-
sirdilar. insanin cismen ve ru-
han saglam, ham da glimrahhgi
onun bir-birile vehdestda temin
olunmasi diinyanin bir ¢ox filo-
soflari kimi, dahi Nizaminin de
diggatindan yayinmamisdir. Sa-
irin fikrinca, saglam badan sag-
lam fikrin, saglam dusuncenin
olmasi gln labud sartdir. Odur
ki, sair insanin manavi, aqli ve
fiziki yetkinliyini bitévlikds go6-
tarar:

Boadan sadlam olsa,
saf olar s6z de,

Siist adam siist olar badendo,
sézda.

Hakim xsstslors eyloyar alac,

Xastolonsoe olar 6zgeaye
mohtac.

Coamiyyatin tekamulunin bu-
tin marhalasinds fiziki tarbiys,
fiziki madaniyyat problemi 6zu-
namaxsus qganunauygunluglar
asasinda inkisaf etmis ve Umu-
mi madaniyyatin tarkib hissasi
kimi bagar 6vladinin fiziki inki-
safina xidmat gdstermisdir.

Turkler tarix boyu 6vladlarini
fiziki baximdan yetkin, kamil,
gumrah, qivraq ve xos shval-ru-
hiyyaeda goérmak arzusu ilo ya-
samisg, bu yolda bitun fiziki va-
site ve imkanlardan laziminca
istifade etmiglor. Onlar hatta
omudr-glin yoldasl segerkan da
bu slamatlers ciddi diggat yetir-
mislar.

Bu da bir hagiqgatdir ki, qizla-
rin 6zl, ham de valideynleri og-
lan segmazdan avval onun agli-
kamalina, nasil-nacabstina,
maddi imkanina va s. gbra de-
yil, ®n ¢ox onun igid arenliyine,
cosarat va hlnarina, quvva va
dayanatina diggat yetirarmislor.
Biz bu fikrin asasini tlirk xalgla-
rinin boylk manavi sarvati olan
“Kitabi-Dada Qorqud” dastanla-
rinda Salur Qazan - Burla xa-
tun, Dirse xan - Ana xatun,
Bamsi Beyroek - Banugigak,
Qanturall - Selcan xatun va b.

obrazlarin timsalinda aydin go-
rurdk.

Saglam, glimrah va qivraq
badan hele lap gadim zaman-
lardan perastis, ehtiram obyekti
olmus, fiziki masgalaler, idman
bir cox xalglar arasinda genis
tasviq edilmisdir. Cox maraqli-
dir ki, hals vaxtile gadim Yuna-
nistanda fiziki cehatden zaif
olan oglanlarin ali tehsil almaga
ixtiyar: yox imis.

Dahi yunan filosofu Platon
oxumagi, yazmagi ve Uzmayi
bacarmayanlan savadsiz adam
hesab edirdi. O, ham da galbi
ve badani eyni saviyyada inki-
saf etmemis insanlan “axsaq”
adlandirirdi.

Tibbi arasdirmalar tesdiq
edir ki, fiziki harakatlar sayasin-
da azslelerin inkisafi ve azale-
simuk sisteminin elastikliyi
yuksalir, oynaglarin harokatliliyi
yaxsilasir. ©zaloalori masq etdir-
mak insanin Oomriunld uzadir,
vaxtindan avval qocalmanin
garsisini alir. Ahillg dévrinds
bir cox adamlarda emala galan
sustlik ve zaifliyin sababi isa
mahz azalslarin fealliginin azal-
masl ve az harakatlilikdir. Stib-
hesiz, ozele herakati insanin
emosional veziyystine de tasir
edir, ona ruh yiksakliyi bagigla-
yir. Glnki organizmin fealligi fi-
ziki vaziyyaetle six vehdatdadir.

Yaddasi méhkamlandiran an
vacib amillerden biri asablarin
saglam olmasidir ki, bunun
Ggln de fiziki mesgeleler mi-
him shamiyyat kasb edir. Ona
gora dae fiziki harakatlarle mute-
madi masgul olmaq olduqca
zoruridir. “Hearakat! Duslincs,
foaliyyat, hisslar sahasinda ha-
rokat... harokat hayat, sustlik
Olumdur!” - deyan mashur rus
pedagoqu P.F.Lesqaft yazirdi
ki, insanin aqli yuksalisi muva-
fiq fiziki inkisaf talab edir. Tesa-
dufi deyil ki, bir cox tarixi sax-
siyyatlar 6zlarinin giymatli ideya
va kasflarini mahz piyada ge-
zintiler zamani tapiblar. Hals
vaxtile béytk alman sairi Hote
yazirdi ki, en qgiymatli fikirler
beynima harakat etdiyim anlar-
da gelir. Herakeatsiz olarkan
man, demak olar ki, fikirlega bil-
mirem, “... yerig va harakat be-
ynin va disiincanin faalligina
kdmak edan yardimg¢idir”, - de-
yan dahi fransiz filosofu Jan
Jak Russo an darin muhakime-
larini yalniz qizmar ginas altin-
da ot calarken yuridas bilermis.
Amerika mutexassisleri tedqiq
etmisler ki, alimlarin bir ¢oxu
¢atin elmi kasflarin halli yollari-
na sahaerler ise ve axsamlar ig-
dan eva piyada qayitdiglan
vaxtda nail olurlar.

Buglnki gencleri saglam
manaviyyat ruhunda terbiys et-
mak an baslica masalsalarden-
dir.  Saglam  menaviyyath
ganclari hayata els hazirlamaq
lazimdir ki, onlar zererli adst ve
vardiglerdan, pis meyillarden
saqinmagi bacara bilsinler. Xu-
susen alkogolizma, sarxosluga
va narkomaniyaya garsl miba-
riza, comiyyatin an boyuk dis-
manlarinden olan bu pis amal-
lorden c¢akina bilmak quvvasi
xususils vacibdir. Clnki yaradi-
cl, qurucu ganc bu belaya du-
¢ar olarsa, o simasizlasir, emak
foaliyystinda faalligini itirir, bu
ise amak intizaminin méhkem-
lendirilmasine, amak mahsul-
darhiginin ylksaldilmesina ciddi
zZiyan vurur.

Danilmaz faktdir ki, spirtli i¢c-
kilera aludslikden ilk névbade
asab sistemlarina sarsidici zar-
ba dayir. Xlsusile da insanin
normal davranisi, herakst ve
reftari, bir so6zle, tafekkiir ve di-
slincesi zaiflayir. Serxosluga
meyil ve istayin artmasi cemiy-
yat Uglin an yaramaz bslalar-
dan sayilan alkoqolizmla nati-
colenir. Zsif iradsli, xaraktersiz
adamlarin dlgar oldugu bu
amansiz xastalik naticesinda
hlceyralor, asasen da beyin
hiiceyreleri hassas oldugu lgln
onun tasirine daha tez meruz
galir. Odur ki, gabul olunmus al-
koqgol gana sorularaq sinir sis-
teminda dahsatli pozuntular t6-
radir.

Dahi sairimiz Xagani insani
hamiga amak prosesinda, “ari
kimi san toxumag’da gérmak
arzusunda idi. O, yasadi§i ce-
miyyatin xarakterini darinden
dark edir va dézlulmeaz vaziyye-
te tab getire bilmek Uglin sag-
lam olmagi, amak faaliyystine
gosulmagdi maslahat gorirdi.

Halo XII asrda bdyuk Nizami
Gancavi serabin gox boylk zi-
yanini derindan dark etmis ve
dovrinin muasirlarini, ganclari-
ni bu pis adstdan ¢akinmaye
cagirmisdir.

Boylk sair ©vhadiya gore,
nafsi gizladib qoruya bilmayan
saxsin manavi kasibligi ile ya-
nasl, onun iradi ciizigina, xa-
rakter duskinllyina siibha ol-
mamalidir. Onun fikrinca, mard,
gocaq, fiziki cehatdan yetkin ve
kamil insan, ham da qgetiyyatli,
matin ve mibariz olur. Bitin bu

fiziki va cismani komponentlor
isa insanin manan kamillasma-
sini  ve eoxlaqi yetkinliyini
sertlondiran baglica atributlar-
drr.

Dahi Fiizulinin Sah ismayil
Xoataiye ithaf etdiyi “Bangu-Ba-
da” poemasinda tibbi-bioloji,
oxlaqgi-etik, xUsusile de, fiziki
tarbiyanin asas vasitesi olan gi-
giyenik amillar kontekstinde ¢cox
giymatli fikirlera rast galirik.

Boyk satirik sair S.9.Sirva-
ni seir va nasihatlerinde oglu-
nun timsalinda butiin xalga ne-
sihat edarak millstin 6vladlarini,
bitovlikds xalgimizi slurlu su-
rotde saglam hayat terzine yi-
yalanmis, zerarli adatlerdan
¢okinmis, guimrah ve xosbaxt
gormak istayirdi. Saire gors, bu
zororli adetlerden g¢akinmayin
06z saglam, normal ve rahat
hayat yasamaga zemin yara-
dan sertlerdendir.

XIX asr Azarbaycan ictimai-
pedaqoiji fikir tarixinde nadir si-
malardan biri kimi alahidds yer
tutan A.Bakixanov dovrinun is-
tedadl alimi kimi saglam hayat
torzinin roluna xisusi toxun-
musdur. istedadli alim, g6rkem-
li sair “Tehzibi-axlaq”, (“©xlagin
temizliyi”) aserinin “Etidala ria-
yat”, “Yaxsi iglorin fazilati”, “Can
saglamhiginin gazaniimasi” ve s.
fasillorinde, “Miskatul-envar”
(“Nurlar manbayi”) kitabinda isa
“Nafsin qorunmasi” baghg adi
ile yazdigi seirinda, habele “Ki-
tabi-nasihat” (“Nasihatnama”)
va s. monografiyalarinda, peda-
gogika ve psixologiyaya dair
felsafi asarlerinde ganclarin
manavi, oxlagi-etik normalara
uygun davranis ve reftarlari,
vicdan temizliyi, sexsiyyat bu-
tovliyu, adalat, mardlik, huma-
nist keyfiyyatlor, elma hdérmat,
Voatoana mahabbat, insanlara
navazig, amayi sevmak veo s.
vacib masalalerle yanasl, insa-
nin saglam ve feal yasamasi
Gclin saglam heyat terzine
amal etmasini zaruri sayir.

Qaynaglarda gostarilir ki,
harb generali Abbasqulu aga
Peterburqda oldugu vaxt birinci
Nikolayin qonaglig maclisine
davat olunur. Nikolaya va arva-
dina catdinrlar ki, Qafgazdan
gelen gonagin 6émrinda dilina
icki deaymayib. Nikolayin arvadi
cox qurrali halda sdylayir ki,
man Abbasqulu adaya ilk dafe
sorab igirderam. O, bir gadsh
sarabi qizil podnosa qoyub, 6zi
getirib Bakixanova teqdim edir.
Padsahin arvadinin serab teg-
dim etmasi qonaq Uglin an ylk-
sok hdrmat sayilarmig. Abbas-
qulu ada ayaga qalxaraq pod-
nosdan qadahi goétirtr ve Uzi-
ni ¢ar birinci Nikolaya tutaraq
deyir:

- Ey manim hasamatli
hékmdarim, siz deyirsiniz bu
sarabi icin, Allahim deyir igma.
Hansinizin séziina baxim?

Cox dindar olan gar Nikolay
bir anin iginda:

- Olbatts, Allahin! - sdylayir.

Abbasqulu aga slindaki se-
rab gadahini tezaden qaytarib
padsah arvadinin slindaki pod-
nosa qoyur. Padsah arvadi
pesman halda qayidib yerinda
oturur.

Pedaqoji goruslerinds fiziki
terbiye ve saglamliq messlsleri-
na xususi yer ayiran H.B.Zarda-
bi papiros ¢akmayin, nikotin ge-
bul etmayin, tiryakin, tind cay,
gehva igmayin de badenin sag-
lamligina zararinden genis sz
acmisdir. Onun fikrinca, tiryak
bir behardir ki, onun dari boyda
olan gaderi adami oldurdr. Tir-
yok atanin aolleri titrayir, basl
asir, ayaqglari yerds durmur, ma-
dasi hazm etmir, kisilikden du-
slir. O geyd edir ki, spirtli igkiler
dinyada o qader igilir ki, ager
tek Avropa camaatinin bir il i¢di-
yi igkileri yigib bir yera buraxsan,
soksiz, bir derya amale galer.

Oxucularin diggastini kegan
asrde bas vermis maragh bir
hadisaya calb etmayi 0zime
borc biliram. Manbalards gosts-
rilir ki, dévrunin gérkamli sox-
siyyatlarindan, muteraqqi ziyali-
larindan biri olmus, boylk sair,
ressam, naqgas, pedaqoq, mi-
sigistinas, xattat M.M.Navvab
at belinde harasa gedirmis. Bu
vaxt harbi geyimli bir sexs ona
yaxinlagib diz ¢okir, yalvara-
raq, papiros istayir. Nevvab
onun xahisina amal edir, ancaq
darhal diiserak 6z tutlin qutusu-
nu dasla azir ve tullayir. Omri-
ndn sonunadak bir daha papi-
ros gakmir.

O vaxt boyuk Navvabin na
Uclin bele etdiyi coxlarimiza
malum deyil. Lakin bu danilmaz
faktdir ki, tanimadigi bir yolguya
diz ¢dken asgar, sabah bir qutu
sigaret namina dismena do
ayila biler. Gorkemli maarifci
bunu darhal derk etmis, hamin
dahsatli Ginsiriin takce saglam-
liga xalal gatirdiyini deyil, onun
manina, layaqatina algaldici te-
sirini gore bilmigdi.

Dostlarimdan biri bele nagl
edir ki, vaxtile Bardedan Susa-

ya gedan babam Agdamin gur
bag-bagatl yerlerinden kegor-
kan bdyuk Uzim salinin Ustin-
da tamam yetisib siroye donib
suselenmis iri bir salxim gordr.
Cald atdan dislib agaca dirma-
san kisi, salximi dermak iste-
yarkan yeka bir ilanin ona taraf
sutdayini gorur. Bels yuksok-
likden tullanmagin mimkiinsiiz-
lGytnd géran bu adam, vahima-
li ilanin ona yaxinlagsmasini
mudhis bir gorxu ila gozlayir.
ilan ona gatmag@a az qalmis da-
yanir va gafletan geriya donib
uzaglagsir. Sanki gézegdérinmaz
ilahi bir givva gorxunc heyvani
geri dénmaya macbur edir.

Sonradan hamin saxs bu ha-
diseni Qarabagin dliinyagérmis
agsaqqallarina danisarken, on-
lar onun Gstinda na olub-olma-
masi ile maraglanirlar. Hamin
baba isa patrondasin kamarina
sancilmig, hemise ayriimaz
dostu olan kaskin gatran iyi ve-
ron kéhna goalyanindan savayi
heg bir sey olmadigini bildirir.
Qocalar derhal yekdillikla bir
agizdan tesdiq edirler ki, ilani
geri gayitmaga macbur eden
ela bu galyanin zsharli, pis qo-
xulu titdn iyi imis. Bu hadisa
hamin insana o daracads guiclu
tasir edir ki, o, dmriinun sonuna
gadar alina bir daha gelyan al-
mir vo hamise tez-tez tokrar
edarmis: “O zshardan ki, ilan
da qorxur, demali, ondan guclu
he¢ bir zehar yoxdur”.

Saglamliq her bir insan Gglin
sevinc, farah manbayidir. Sag-
lamliq ham de gozallikdir, azs-
matdir, xogbaxtlikdir. Odur ki,
saglamlig ugrunda mdibarize
xosbaxtlik ugrunda, gozallik ug-
runda mubarizenin 6zudir. Ve
blatin doévrlerde aqillar bunlari
mahz saglamligin mahsulu he-
sab edirler.

Bu glin muharibs garaitinde
yasayan xalqimizin har bir tz-
vinin zererli adstlorden uzaq
olub saglam hayat terzi yasa-
masi xususile vacibdir. Galace-
yimiz olan usaq va genclari-
mizin isigh sabah ugrunda
mard, mibariz béyumsalari, Ve-
tonin yorulmaz mudafisgisi ol-
malari U¢in indiden, gecikma-
den zemin yaradilmaldir. Son
illar 6lkemizde kegirilon bir sira
moteber yariglar, irimiqyasli
madaniyyat ve incasanat tad-
birleri, region ahamiyyatli elmi-
praktik konfranslar bu istiqame-
te kdklenmis ¢ox aktual proses-
lardendir. Butin bu kimi bey-
nalxalq tadbirlarin dlkemizdas
teskil olunmasi xalqimizin silh,
dostlug, hamraylik, multikultu-
ralizm kimi enanalara sdykana-
rok dinya Olkslerina gbzal bir
mesaj verir. Bu tedbirler arasin-
da daha c¢ox insanin diggatini
gokan, 6zinl derin ictimai xu-
susiyyati il mixtelif insanlar
arasinda mohkam baglarin ya-
ranmasinda idmanin rolu misil-
sizdir. Bele mohtagam tadbir va
yarislarin kegirilmasinda doévle-
timiz ilk gindan bu istigamatda
ciddi isler gérmaya basladi.
Usaqg ve ganclerimizin fiziki ve
manavi cahatden kamillagsmae-
si, herterafli saglamhg Ggln
har bir sahar, rayon, hatta ayri-
ayri kandlerde da idmanin
mohkem maddi-texniki bazasi
yaradildi. Sézsuz ki, bu islerin
gorilmesi, isgal altinda olan
torpaglarimizin diisman tapda-
gindan azad edilmasi Gi¢lin 6lka
basgisinin ¢ox uzaqgdranlikle
yaratdigi mudrik siyasi bir ze-
min idi. Xalqina, onun aqli va fi-
ziki cehatden artiq tam yetkin-
losmis genclerin boyik qlvve-
sina arxalanaraq yuksak ddvlat
tribunalarindan 6lke Prezidenti
ilham 8liyevin bdyiik cesaratle
dona-déna dediyi s6z bitlin 6l-
kani ayaga galdirdi: “Nainki Qa-
rabagimizi, eyni zamanda qe-
dim ve azali torpaglarimiz olan
irovanimizi, Géygemizi, Vedi-
basarimizi, Daeroalayazimizi,
Zangazurumuzu, Basarkegari-
mizi, Mehrimizi ve diger arazi-
lorimizi birdafalik digman tap-
tagindan gopartmaliyiq!” ¢cagiri-
sinl 6zimuza suar segaroak
yekdillikle mucadilays qalxma-
lyiq.

Tann dovlstimize ve xalqimi-
za yar olsun!

Yaradan tlrki gorusun!

Mobil ASLANLI,
pedaqoji elmlar doktoru,
Beynoalxalq daracsli hakim.
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